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Kesk- ja pikamaajooks on suure harrastajate hulgaga kergejõustikuala, seda nii 
tervisespordi kui tippspordi tasemel. Väga kõrgele on viidud kesk- ja pikamaajooksu 
rekordite tase ja tipptulemuste tihedus rahvusvahelisel areenil. Paratamatult tekib küsimus - 
miks on tekkinud Euroopa ning ka Eesti kesk- ja pikamaajooksu taseme suhteliselt suur 
mahajäämus maailmatasemest? Kindlasti on selleks mitmeid objektiivseid põhjuseid - 
ebapiisav aeroobse vastupidavuse baas, mis akumuleeritakse noorteklassis, mitterahludavad 
kiirus-ja jõuomadused, halb valik jne. Unustada ei tohiks aga kaasaegset ja individuaalselt 
sobivat treeningumetoodikat. Kuna plahvatuslikult on tõusnud kesk- ja 
pikamaajooksutreeningu alaste teaduslikele ja empiirilisele kogemusele toetuvate 
materjalide hulk, on vaja neid süstematiseerida, analüüsida ja leida individuaalselt sobivad 
kasutusvariandid, mis aitaksid saavutada planeeritud tulemusi.
Treeningprotsessi konkreetseks juhtimiseks on vaja:
1) selgitada spetsialiseeritava ala nõuded,
2) selgitad^ jooksja organismi ja võimete vastavus ala nõuetele,
3) koostada võimalikult reaalne treeninguprogramm, millel on konkreetne 
lõppeesmärk ja vaheülesanded, millede täitmine viib lõppeesmärgi - 
planeeritud võistlustulemuse - saavutamisele.
Kaasaegse treeningu programmeerimisel on otstarbekas lähtuda jooksja funktsionaalse 
ettevalmistuse struktuurist ja selle põhikomponentidest (Mištšenko 1990). Järgnevalt 
leitakse treeningumeetodid ja -vahendid, mille määravad sportlase individuaalsed näitajad 
ning võistlusdistantsi nõuded. Konkretiseeritakse treeningu üld- ja osamahud, intensiivsuse 
tsoonid, leitakse optimaalsed kiirused jooksja funktsionaalse võimekuse tõstmiseks, 
arvestades individuaalseid iseärasusi. Efektiivne treening pole mõeldav ilma treeningu 
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monitooringuta. Kui monitooring on kompleks vahendeid treeningu juhtimiseks erinevate 
teadusvaldkondade metoodikaga saadud andmete abil (Viru, Viru 2001), siis antud töös on 
monitooringu all mõeldud erinevate kiiruste leidmise ning kontrolli võimalusi, mis tagaks 
funktsionaalse ettevalmistuse optimaalse taseme kesk-ja pikamaajooksjatele.
Lähtudes eeltoodust, seati käesoleva töö eesmärgiks kesk-ja pikamaajooksja funktsionaalse 
ettevalmistuse kahe põhilisema komponendi - funktsionaalse võimsuse ja funktsionaalse 
ökonoomsuse selgitamine ja arendamisvõimalused ning treeningintensiivsuste monitooring. 
Funktsionaalse võimsuse ja ökonoomsuse otstarbekas arendamine on aluseks 
funktsionaalsele stabiilsusele (Matsin, Viru 1978) ja kõrgetele ning stabiilsetele 
võistlustulemustele. Töös toetutakse erinevate spetsialistide arvamustele ja seisukohtadele, 
püüdes leida üldiselt aktsepteerivaid seisukohti, mis on iseloomulikud kaasaegses 
treeninguteoorias olevatele trendidele ja suundumustele.
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1. FUNKTSIONAALNE ÖKONOOMSUS JA VÕIMSUS 
KESKMAAJOOKSJA FUNKTSIONAALSE 
ETTEVALMISTUSE STRUKTUURIS
Kesk- ja pikamaajooksja võistlustulemused on otseselt seotud organismi funktsionaalsete 
süsteemidega, mis kujunevad mitmeaastase ettevalmistuse käigus treening- ja 
võistluskoormuste toimel. Protsessi aluseks on domineeriv lihastöö režiim ja selle 
järkjärguline raskenemine, organismi kindlasuunalise morfofunktsionaalse 
spetsialisatsiooni teke (Verhoshanski 1992).
Mištšenko (1990) järgi määratakse vastupidavusalade sportlaste funktsionaalne 
ettevalmistus viie üldistava näitajaga (Joonis 1):
1. võimsus - määrab funktsionaalsete süsteemide (nii aeroobsete kui 
anaeroobsete) lae;
2. ökonoomsus - määrab antud koormuste funktsionaalse ja metaboolse 
,,hinna“;
3. potentsiaali realiseerimine - määrab funktsioonide mobiliseerimise 
astme;
4. liikuvus - määrab funktsionaalsete ja metaboolsete protsesside hargnemise 
kiiruse ja taastumise töö käigus;
5. stabiilsus - määrab võime säilitada energeetiliste ja funktsionaalsete 
süsteemide kõrgeid tasemeid.
Konkreetsete sportlaste juures on iseloomulikud nimetatud faktorite väga suured 
kõikumised ja varieerumised. See kinnitab fakti, et kõrged sportlikud tulemused võidakse 
saavutada väga erineva funktsionaalse ettevalmistuse struktuuri juures. Samal ajal on 
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funktsionaalse ettevalmistuse faktorid tihedas omavahelises seoses ja sõltuvuses. Nii on 
funktsionaalne stabiilsus tihedalt seotud ökonoomsuse ja võimsusega, realiseerimine sõltub 
aga stabiilsusest. Võimsust, liikuvust ja ökonoomsust võib vaadelda kui funktsionaalse 
ettevalmistuse baaskvaliteete, mis loovad stabiilsuse ja realiseerimise kaudu optimaalsed 
eeldused kõrge spetsiaalse töövõime saavutamiseks. Seetõttu omavad funktsionaalse 
stabiilsuse näitajad, kui kõige enam muutlikud aastases treeningtsüklis, kõrget diagnostilist 
väärtust sportliku vormi hindamisel.
Funktsionaalne ettevalmistus on otseses ja tihedas seoses kesk- ja pikamaajooksja 




Treeningmeetodid, mille määravad sportlase 
individuaalsed näitajad ning võistlusdistantsi nõuded
FUNKTSINOAALSE ETTEVALMISTUSE TASE
Joonis 1. Faktorid, mis mõjutavad võistlustulemust ja funktsionaalse ettevalmistuse struktuuri (Mištšenko 1990).
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Vastupidavus on võime kestvalt sooritada lihastööd, aga ka faktor, mis määrab tsükliliste 
tegevuste või lokomotsioonide kiiruse (Verhoshanski, 1988). Vastupidavuse arendamise 
üheks võtmeküsimuseks on aeroobse töövõime taseme efektiivne tõstmine, sobiva suhte 
saavutamine aeroobse võimsuse, mahutavuse ja efektiivsuse kriteeriumide vahel (Korobovw 
Volkov 1983). Aeroobset võimsust iseloomustab maksimaalne O2 tarbimise võime 
(VOjmax), aeroobne mahutavus väljendub kriitilise kiiruse ehk VChmax kiiruse säilitamise 
ajas, aeroobne efektiivsus aga anaeroobse läve kiiruses.
Aeroobne lävi - töövõime tase või kiirus, mille juures rasvade oksüdatsioonifõimsus 
ületatakse, hakatakse kasutama glükogeeni ning vere laktaaditase ületab vähesel määral 
puhkeoleku taseme.
Anaeroobne lävi - töövõime tase või kiirus, mida ületades hakkab veres järsult kuhjuma 
laktaat. Kasutatakse ka terminit laktaadilävi. Laktaat kuhjub, kuna selle tekkimine ületab 
tema eemaldamise kiiruse. 4 mmolT1 on tasakaal vere ja lihase laktaadi vahel. Laktaati 
eemaldatakse südamelihases, maksas ja aeglastes lihaskiududes, Anaeroobne lävi näitab 
laktaadi eemaldamise mehhanismide võimsust (Rusko 2003). Anaeroobse läve all 
mõistetakse suurimat töö võimsust (või liikumiskiirust), mille puhul ATP resüntees saab 
valdavalt toimuda veel aeroobsete protsesside arvel. Anaeroobse läve ületamisel (suuremal 
võimsusel, kiirusel) on pingutuse teostamine võimalik vaid anaeroobsete protsesside 
ulatuslikul osavõtul ATP resünteesist. Anaeroobse läve taset iseloomustatakse vere 
laktaaditaseme tõusuga kuni 4 mmolT1. Täpsemaks määraks on suurim töövõimsus, mille 
pikaajalisel sooritamisel puudub vere laktaaditaseme järkjärguline kõrgenemine, tase püsib 
konstantsena (Karlsson, Jacobs 1982; Brooks 1985). Anaeroobne lävi peegeldab ka 
funktsionaalset ökonoomsust, sest sel puhul suurem osa energiast saadakse aeroobsetest 
energiaallikatest, anaeroobsete osa on suhteliselt tagasihoidlik. Anaeroobset läve ületades 
suureneb oluliselt laktaadi produktsioon. Sellest tingituna tõuseb vere pH, pidurdub 
rasvaainevahetus, sest inhibeeritakse oksüdatiivsete ensüümide aktiivsust. Anaeroobse läve 
südame löögisagedus on keskmiselt 20 lööki allpool maksimaalset südame löögisagedust 
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(Bunc et al. 1995). Anaeroobse läve taseme määrab oksüdatsiooniprotsesside efektiivsus 
lihasrakkudes.
Maratonis ja teistel pikkadel distantsidel on sportlik saavutusvõime tugevas sõltuvuses 
anaeroobse Iive tasemest (Karlsson, Jacobs 1982; Davies 1985; Kantola, Rusko 1984). 
Seos sportliku saavutusvõime ja anaeroobse läve vahel on olulisem tulemuse sõltuvusest 
maksimaalse hapnikutarbimise väärtusest (Heck et ai. 1985). Maksimaalse 
hapnikutarbimise saavutamiseks on vajalik töö intensiivsus, mis nõuab anaeroobsete 
protsesside aktiveerumist ning ületab anaeroobse läve taseme. Pikkadel distantsidel saab 
anaeroobsete protsesside osakaal olla üksnes nii suur, et alles distantsi lõpuks 
ammendatakse anaeroobne töövõime. Seega sõltub suurim keskmiüe liikumiskiirus 
osaliselt anaeroobsest töövõimest, kuid veelgi enam sellest osast, mille suudavad enda 
peale võtta oksüdatiivsed protsessid ja mida iseloomustab anaeroobne lävi (Viru 1988).
Maksimaalne hapnikutarbimine on suurim hapniku hulk, mida organism suudab pingelisel 
lihastööl kasutada (Snell et ai. 2007). Seda võib hinnata ka liikumiskiirusega VC^max 
tasemel (vVChmax) (Billat, Koralsztein 1996). VChmax muutusteks on kvalifitseeritud 
sportlastel võimalusi 10-15%, regionaalse verevoolu reaktsioonide muutmiseks on 
võimalusi kümneid kordi rohkem (Mellenberg 1982).
2005. а avaldatud monograafias väidavad Mjakintšenko ja Selujanov, et vastupidavusalade 
sportlaste ettevalmistuse baasiks on lihasjõud ja vastavalt kõik jõuettevalmistuse variandid, 
aga mitte aeroobne töövõime. Samas kinnitavad nad, et kuigi aeroobne ettevalmistus ei ole 
baasiks, on ta põhiline ja realiseeriv, millest vahetult sõltub sportlik tulemus. Sellest tuleneb 
ka nende poolt pakutav vastupidavusalade treeningprintsiip - aastast treeningtsüklit 
alustatakse lokaalse lihasvastupidavuse, kiirusjõu ja jõuvõimete arendamisest ning 
aeroobsete võimete aktsentreeritud mõjutamine toimub ettevalmistava perioodi lõpus ja 
võistluseelsel etapil. Põhjenduseks on see, et mitokondriaalsed valgud ja kapillaarid on 
suurema labiilsusega kui kontraktiilsed valgud. Järelikult nõuavad jõuvõimed pikemat 
arendusaega, et saavutada ekvivalentset treeningefekti. Suuremahulised aeroobsed 
harjutused on kõrge energeetilise maksumuse ja tugeva toimega hormonaalsüsteemile ning 
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tänu sellele aeglustavad j а blokeerivad need kontraktiilvalkude sünteesi isegi siis, kui samal 
ajal kasutada jõuharjutusi.
Jooksja spetsiaalne töövõime sõltub mitte ainult aeroobsete ja anaeroobsete energeetiliste 
protsesside võimsusest, vaid ka ökonoomsest hapniku ja glükogeeni kulutusest töö ajal 
(Bransford, Howley 1977; Daniels 1985; Daniels, Daniels 1992; Morgan et ai. 1989). 
Suslov (1989) eristab biomehaanilist ja funktsionaalset ökonomisatsiooni. Jooksukiirus 
aeroobse läve tasemel on kõige ökonoomsem biomehaanilise ökonomisatsiooni 
seisukohast: sel juhul on kõige väiksem ühe meetri distantsi läbimise füsioloogiline 
maksumus ja see väljendub hapniku kulutuses või pulsilöökide arvus ühe meetri distantsi 
kohta. Tõstes jooksukiirust aeroobse ja anaeroobse läve tasemel, soodustame funktsionaalse 
ökonomisatsiooni tõusu, st aeroobsete energiaallikate suuremat ärakasutamist 
võistlustegevuse ajal ning samaaegset anaeroobsete energiavarude säilitamist kiireks 
finišeerimiseks distantsi lõpus.
Funktsionaalse ökonoomsuse põhilised näitajad Nurmekivi ja Lembergi (1992) järgi on:
V anaeroobse läve kiirus;
V hapniku tarbimine anaeroobse läve tasemel;
V anaeroobse läve taseme saavutamise aeg kasvavate koormustega testi ajal.
Nurmekivi ja Lembergi (1992) uurimuses 1500 meetri jooksjate võistlustulemuse seosest 
funktsionaalse võimsuse ja ökonoomsusega leidis kinnitus väide, et kõrgema treenituse 
tasemega jooksjad on ökonoomsemad ehk saavutavad suurema standardkiiruse eelistatult 
rasvainevahetuse arvel.
Kyröläineni (1995) järgi iseloomustab jooksja biomehaanilist ökonoomsust:
V hea potentsiaalse energia muutmine edasiliikumise kiiruseks,
V väike masskeskme püstisuunaline liikumine,
V lühem toeperiood ja pikem lennuperiood,
V maandumismomendil on sääre ja raja vaheline nurk suurem (pidurdus 
väiksem).
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Rusko (1995) rõhutab vajadust hinnata jooksja ettevalmistuses aeroobset ja anaeroobset 
ökonoomsust. Aeroobne ökonoomsus - hapnikukulutus standardsel koormusel, mis jääb 
aeroobse ja anaeroobse läve vahepeale. Anaeroobne ökonoomsus - submaksimaalse 
koormuse aegse laktaadi sisalduse ja kiiruse suhe. Sisuliselt on mõlema ökonoomsuse liigi 
puhul tegemist funktsionaalse ökonoomsusega.
Ökonoomsuse tõstmiseks on kaks peamist võimalust:
1. tehnilise meisterlikkuse täiustamine;
2. funktsionaalne ökonomiseerumine, mis tugineb aeroobsete ja anaeroobsete 
energiaallikate suhte hindamisele.
Energia hulka, mis kulutatakse ühele kilogrammile kehamassile ühe kilomeetri läbimiseks 
nimetavad Arcelli ja Canova (1999) „energia maksumuseks.66 Treenitud maratoonaritel, kes 
jooksevad maratoni ajaga 2:21, on maksumuse väärtuseks O2 keskmine tarbimine 181,6 
ml-kg^-km"1. Aeglastel jooksjatel, kes läbivad maratoni ajaga 3:24, on see näitaja 
keskmiselt 205,6 ml-kg^-km"1. Sama hulga energiaga jookseb parim jooksja ühe kilomeetri 
3.20-ga maratonis, halva tehnikaga jooksja aga 4.00-ga.
Uuringud näitavad, et naiste keskmine kulutus kilomeetrile (energia, mis on kulutatud ühele 
kilogrammile kehamassile ühe kilomeetri läbimiseks) on natuke väiksem kui meestel 
(Padilla et ai. 1992). Samuti on leitud, et raskemate sportlaste energia maksumus kaldub 
olema madalam ning maratoni lõpuosas kulutus suureneb. Selle põhjuseks võivad olla 
väsimus töötavates lihastes, koordinatsiooni häirumine, glükogeeni varude ammendumine. 
Õige treening võib vähendada üldist ja lokaalset väsimust distantsi lõpuosas (Arcelli, 
Canova 1999).
Sportlased, kellel on kõrgem ѴОзтах, saavutavad tõenäoliselt paremaid tulemusi 
maratonis. Veelgi tugevam korrelatsioon on leitud maratoni keskmise kiiruse ja anaeroobse 
läve kiiruse vahel, mida mõjutavad mitmed faktorid:
1. Anaeroobse läve kiirus tõuseb otseses proportsioonis ѴСЬтах-ga. Eliit 
maratonijooksjatel üle 20 km-h"1.
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2. Anaeroobse läve kiirus on seda suurem, mida madalam on jooksu ,,hind“ 
(mida suurem ökonoomsus, seda kõrgem anaeroobse läve kiirus).
Korrelatsioon aeroobse läve kiiruse (laktaadi juures 2 mmolT1) ja keskmise maratoni 
kiiruse vahel on veelgi kõrgem (Arcelli, Canova 1999).
Funktsionaalseks stabiilsuseks loetakse võimet säilitada pika aja vältel küllaldast 
funktsionaalset aktiivsust kindlustamaks liigutuslike või muude ülesannete täitmist ja 
vältimaks organismi sisekeskkonna põhikonstantide nihkeid (Matsin, Viru 1978). Jooksjate 
uurimisel vaadeldakse kriitilise kiiruse (VChmax kiiruse) säilitamise võimet kui aeroobse 
funktsionaalse stabiilsuse head näitajat. Koormustega kohanemisel eelisjärjekorras ja 
valikuliselt arendatakse nende struktuuride massi ja võimsust, mis vastutavad 
närviregulatsiooni, ioonide transpordi ja energiaga kindlustamise eest (Meerson 1981). Sel 
eesmärgil kasutatakse spetsiaalse vundamendi loomisel mõõdukaid baasi loovaid koormusi 
mitte ainult vastupidavusaladel, vaid ka kiirusliku jõu aladel. Saavutatud adaptatsioon omab 
äärmiselt suuri eeliseid, sest funktsionaalsed võimed tõusevad tunduvalt, kuigi organi mass 
tõuseb vaid veidi. Lisaks adapteerunud süsteemi võimsuse tõusule kasvab ka 
funktsioneerimise ökonoomsus. Mõlemad komponendid on aga aluseks funktsionaalsele 
stabiilsusele (Matsin, Viru 1978), mis väga oluliselt mõjutab spetsiaalset töövõimet 
vastup idavusalade 1.
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2. TREENINGU VAHENDID FUNKTSIONAALSE 
ÖKONOOMSUSE JA VÕIMSUSE ARENDAMISEKS
On üldtunnustatud, et kolme põhilise energiatootmise režiimi osatähtsus sõltub harjutuste 
kestusest ja intensiivsusest Näiteks on uuringutes (McArdle et ai. 1991; Roberts 1991; 
Rushall, Руке 1993) leitud, et ATP-KP süsteem katab peaaegu kogu energiakulu 10 
sekundilise pingutuse puhul, laktaatne süsteem 10 sekundiliste kuni 3 minutiliste harjutuste 
puhul ja aeroobne süsteem domineerib 3 minutist pikemate koormuste puhul. Uuringud 
näitavad, et aeroobse energiasüsteemi panust on kestvalt alahinnatud (Gastin et ai. 1995; 
Medbo et ai. 1988). Järelikult on vaja pöörata suuremat tähelepanu aeroobse 
energiasüsteemi arendamisele kui seniajani arvatud. Eelpool mainitud uuringud ei sea 
küsimärgi alla energiasüsteemide vastastikku mõju, küsimus on koostoime ajalises 
kulgevuses. Energiasüsteemide panustest kõrge intensiivsusega aladel (400 kuni 1500 
meetrit) sõltub ka treeningplaanide koostamine (Spencer et ai. 1996).
Conley et ai. (1984) uuringud näitasid, et tippklassi keskmaajooksja tulemuste tõusu 
otseseks baasiks on ѴОгтах ja jooksuökonoomsuse samaaegne tõus. Vaatlusalune, USA 
keskmaajooksja Steve Scott parandas 1980/1981. а. hooaja vältel enda VC^max 8% ning 
samal ajal tõusis ka jooksu ökonoomsus 5%. Võistlustulemus ühe miili jooksus paranes 
3.52,7-lt 3.49,68-le. Kuus päeva enne rekordi püstitamist oli Scott'i VC^max 80,1 
mbmin^-kg'1. See on otseseks tõendiks ka kõrge aeroobse töövõime maksimumi 
vajalikkusest kesk-ja pikamaajooksjad.
Aeroobse ja anaeroobse läve füsioloogiline olemus näitab, et aeroobse läve tasemel 
koormustega valmistatakse ette ,,tööpinda“ laktaadi eemaldamise mehhanismide võimsuse 
tõstmiseks anaeroobse läve tasemel. Seetõttu peaksid anaeroobse läve tõstmisele eelnema 
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küllaldase kestusega treeningud aeroobse läve tasemel (Nurmekivi 2005). Väga aeglane 
jooks, mis ei põhjusta laktaadi produktsiooni tõusu üle baasväärtuse, ei suurenda 
hapnikutarbimist töötavates lihastes, seega on vajalik suurem kiirus, et parandada sportlase 
aeroobset vastupidavust (Benzi et ai. 1975).
Aeroobse baasi alanemise vältimiseks on vaja (Vuorimaa 1985)
1. viia aeroobne vastupidavus baastreeningu ajal võimalikult kõrgeks,
2. nii põhivõistluste eelsel kui võistlusetapil teha küllaldaselt aeroobset 
treeningut,
3. põhivõistluste eelsel kui ka võistlusetapil peaks kiirusliku vastupidavuse 
treening olema mõõdukalt tõusev,
4. et tempo vastupidavuse treeningud ei „lukustaks66 aeroobset
energiatootmist, on soovitav üksikud tempovastupidavuse treeningud läbi 
viia tõusva intensiivsusega, kasutades lühenevaid lõike (1x3000 + 2x1000 
+ 2x600).
Heaks treeningvahendiks, stimuleerimaks ensüümide aktiivsust aeglastes lihaskiududes ja 
seega suurendada nende poolt kasutatava laktaadi hulka on kestvad jooksud, mille tempo 
on aeroobse ja anaeroobse läve kiiruste vahel ning mille kestvus algab 30 minutist ja võib 
olla üle 60 minuti (Arcelli, Canova 1999).
N. Doroštšenko poolt (1976) läbiviidud uuringud kõrge kvalifikatsiooniga jooksjatega 
näitasid, et tulemus põhivõistlustel on paljuski seotud treeningkoormuste tasemega 
ettevalmistaval perioodil, eriti koormustega anaeroobse läve ja ekstensiivsete koormuste 
tsoonis. Edukad olid need keskmaajooksjad, kes tunduvalt hiljem lülitasid programmi 
jooksu anaeroobses režiimis. Anaeroobse läve kiiruse tõus, mis saadi aeroobse suunitlusega 
koormuse ja staatilis-dünaamiliste harjutuste efektiivse kasutamisega, tagas samaaegse 
olulise südame löögisageduse languse standardkiirustel, st O2 transpordisüsteemi 
ökonoomsuse tõusu (Mjakintshenko, Selujanov 2005).
Kuna on selgunud kreatiinfosfaadi mehhanismi tähtis osa energia ülekandes mitokondritest 
lihaste kokkutõmbeaparaadile (Saks et ai. 1978), siis järelikult kuuluvad alaktaatsed 
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harjutused olulise komponendina vastupidavustreeningusse nii baasettevalmistuse kui ka 
spetsiaalettevalmistuse etappidel. Anaeroobse läve kiirust ületavate koormuste ajal üha 
enam lülituvad töösse kiired lihaskiud. Sama fenomen rakendub ka anaeroobse läve 
võimsust ületavate jõuharjutuste kasutamisel (Saks et alAVüty.
Kui tahame tõsta anaeroobse läve kiirust vastupidavusaladel, peaksime enne seda 
intensiivistama lihastööd sobivate jõu- ja hüppeharjutustega, tõstma esmalt metaboolselt 
aktiivsete lihaste maksimaalset jõudu ja lokaalset lihasvastupidavust ning alles seejärel 
tõstma distantsikiirust. Kõige lihtsam viis hinnata, kas jõuharjutuste maht ja intensiivsus ei 
ole üleliigne, on kontrollida anaeroobse läve kiirust. Kui see alaneb, on põhjust arvata, et 
jõuharjutuste osa on olnud liiga suur (Nurmekivi, Lemberg 1996). Eelkõige aeglaste 
lihaskiudude jõuettevalmistuse taseme tõstmine aitab kaasa aeroobse ja anaeroobse läve 
kiiruse tõusule (Zatsiorski 1995; Mjakintshenko, Selujanov 2005). Paavolainen et ai. 
(1999) näitasid, et ka plüomeetrilised harjutused, sprint ning plahvatusliku jõu treening 
parandasid ökonoomsust.
Maailmaklassi pikamaajooksjate anaeroobne lävi moodustab 85-90% VChmax-ist. Kuna 
treenituse tõustes väheneb segarežiimi diapasoon, siis on raskem valida õiget südame 
löögisagedust ja tempot. McDougalli ja Sale (1983) järgi on koormus 100% maksimaalsest 
O2 tarbimisest kõige efektiivsem stiimul struktuurseteks ja keemilisteks muutusteks 
lihastes. Seda ületav koormus on juba liialt kulutav. Sellepärast peaks toimuma pikkade 
lõikude jooksmine ekstensiivsete meetoditega (laktaat mitte üle 6-8 mmolT1) lühikese 
pausiga.
Kõige efektiivsemad treeningud lihaskiudude hapnikutarbimise suurendamiseks on 
anaeroobse läve lähedal, täpsemalt kiirusega 97% kuni 103-105% anaeroobse läve 
kiirusest. Sellisteks treeningvahenditeks on tempojooksud 30 minutit kuni 60 minutit või 
pikad kordusjooksud (1000-2000 meetrit).
Treening anaeroobse läve kiirusel (või natuke kiiremalt-aeglasemalt) alates mõnest minutist 
mõjutab lihaskiude nii, et nad on võimelised kasutama rohkem hapnikku sekundis ja 
võimelised tootma rohkem ATP-d aeroobses režiimis. Erinevad jooksukiirused kaasavad 
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erineva osa lihaskiududest; kui kiirus on üle anaeroobse läve, siis suuremal hulgal kiireid 
kiude (FTO) on seotud ning nende aeroobsed omadused paranevad; kui kiirus on madalam, 
siis sama efekt mõjutab aeglaseid kiude (ST) (Arcelli, Canova 1999).
Kordusjooksud anaeroobse läve kiirusega ning taastumiseks aeglasema kiirusega treenivad 
ka lihaste laktaadi kasutamise võimet. Taastava jooksu kiirus on algselt väga aeglane ning 
läheb järjest kiiremaks kuni aeroobse läve kiiruseni. Kõrgel tasemel sportlastel on 
taastumisjooksu kiirus suhteliselt lähedane eelnevalt sooritatud lõigu kiirusele. 
Kordusjooksude ajal lihased toodavad kindlal hulgal laktaati, mis võib olla pärast korduse 
lõppu veel lihastes või veres; taastumisjooksu ajal töötavad lihaskiud, mis on otseselt 
seotud taastumisjooksu kiirusega ning õpivad kasutama laktaati (põhiliselt aeglased 
lihaskiud). Seda tüüpi treeningute puhul on oluline kriteerium treeningu kestus, sest enne 
kui laktaati saab kasutama hakata, peavad olema lihaskiud töötanud piisavalt kaua, et 
osaliselt tühjendada glükogeeni varud.
Laktaadi hulk, mida suudetakse kasutada suureneb, sest:
V lihases osad kiud kasutavad laktaati, mis on toodetud naaberkiudude poolt
V kasutatakse laktaati, mis on veres
Kui laktaadi tekkimise kiirus jääb muutumatuks, siis laktaadi tase veres kahaneb. See on 
üks põhjus, miks õigesti treenitud jooksjal aeroobse läve kiirus on väga lähedal anaeroobse 
läve kiirusele (Arcelli, Canova 1999).
Jooks anaeroobse läve lähedase kiirusega mõjutab peamiselt lihaste hapniku tarbimise 
võimet ning lihaste võimsust eemaldada laktaati. Pikemad jooksud maratoni tempole 
lähedase kiirusega (aeroobse läve lähedal) mõjutavad põhiliselt rasvade ning laktaadi 
kasutamist energiaks. Kiired kestvad jooksud kiirusega 97-100% anaeroobsest lävest ning 
kestusega 20 kuni 40 minutit arendavad hapnikutarbimist (Arcelli, Canova 1999).
Tõusvas tempos jooksud mõjutavad peamiselt maksimaalset hapnikutarbimist kiiretes 
lihaskiududes. Samuti parandavad need jooksud ka tempo- ja rütmitunnetust. Tõusva 
kiirusega jooksude eesmärk on haarata töösse ka kiired lihaskiud. Treeningu esimeses 
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pooles haaratakse töösse aeglased lihaskiud ja nad kasutavad ära oma glükogeeni varud, 
pärast seda hakkavad tempo tõustes aeglaseid kiude asendama kiired kiud.
Erinevat tüüpi tõusva kiirusega treeningud Arcelli ja Canova järgi (1999):
1. Kiired tõusvas tempos jooksud. Kestus 20-30 minutit ja kiirus 102% 
maratoni kiirusest alguses ja kuni 108% maratoni kiirusest lõpus.
2. Keskmiselt kiired tõusvas tempos jooksud. Kestus 45-60 minutit ja 
kiirus 95% kuni 105% maratoni kiirusest.
3. Mõõduka kiirusega tõusvas tempos jooksud. Kestus 60-90 minutit ja 
kiirus 85% kuni 100% maratoni kiirusest.
Jooksjatele soovitatakse lühendada sammu, et parandada ökonoomsust (Noakes 1991), kuid 
siiski on uuringuid, milles on leitud, et pikaaegne treening suurendab sammu pikkust ning 
vähendab sammu sagedust (Nelson, McGregor 1976).
Iga soovitud adaptatsiooni saavutamiseks peab treeninguvahend esile kutsuma 
kindlasuunalised muutuse organismis (Tabel 1).
Tabel 1. Põhilised iseärasused, mis eristavad erinevat tüüpi tööd ja spetsiifilisi
Allikas: Arcelli, Canova 1999.
treeningmeetodeid sõltuvalt soovitud adaptatsioonist.
Soovitud adaptatsioon Harjutuse iseärasused Tüüpilised treeninguvahendid
Arendada O2 transporti 
organismis
Peab esile kutsuma järsu tõusu 
südame löögisageduses
Mäkkejooksud kestusega 8-10 
sekundit maksimaalse 
intensiivsusega
Suurendada O2 tarbimist 
lihaskiududes
Peab tekkima piiratud kogus 
laktaati ning peab kestma 




läve kiirusega või natuke 
kiiremini
Suurendada lipiidide tarbimist Peab viima lipiidide 
maksimaalse tarbimiseni ning 
see peab kestma pikka aega
Kestusjooksud kiirusega veidi 
alla aeroobset läve
Suurendada laktaadi tarbimise 
taset
Peab viima eelneva harjutuse 
kestel toodetud laktaadi 
tarbimiseni
Jooksud vaheldumisi üle 
anaeroobse läve kiiruse ja alla 
anaeroobse läve kiiruse.
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2.1. FUNKTSIONAALSE VÕIMSUSE ARENDAMISEKS
Hapniku hulk, mida kindlal tegevusel tarbitakse, sõltub otseselt sellest kui palju hapnikku 
suudetakse viia töötavate lihasteni, kui hästi lihas saadud hapnikku kasutab ja kuidas lihas 
talub CO2 ja laktaadi kuhjumist harjutuse sooritamise ajal. Et parandada ѴОгтах-і, peab 
jooksja koormama hapniku transpordi-ja utilisatsioonisüsteemi jooksu ajal (Daniels 2005).
Intervalltreening on põhiline vahend funktsionaalse võimsuse arendamiseks. Daniels (2005) 
nimetab intervalltreeningut ka „ѴОгтах intervalltreeninguks.66 Tähtis on intervallide ajal 
teatud aeg töötada intensiivsusel 95-100% VC^max-ist. Joostes õigel intervalltreeningu 
kiirusel, läheb organismil aega umbes kaks minutit, et jõuda maksimaalse 
hapnikutarbimiseni, mis on ka sellise treeningu eesmärk. Optimaalne lõigu kestus on kolm 
kuni viis minutit. Taastumine peaks olema võrdne intervalli kestusega või natuke lühem. 
Tähtis on leida õige kiirus. Näiteks joostes esimesi lõike liiga kiiresti, võivad hilisemad 
lõigud jääda aeglasemaks ja ei ole piisava intensiivsusega mõjutamaks ѴОгтах-і. 
Sagedamini kasutatakse meestel 1200-1600 meetriseid lõike ja naistel 1000-1200 
meetriseid lõike. Billat et ai. (2000) uuring näitas, et intervalljooks ѴОгтах tasemel viis 
keskmaajooksjate võimekuse olulisele tõusule ja VChmax paranemisele.
Funktsionaalse võimsuse arendamiseks sobivad vahendid, mille intensiivsus on lähedane 
maksimaalsele hapnikutarbimisele ja mille juures pulss on peaaegu maksimaalne (8-10 
lööki madalam maksimumist). Arcelli ja Canova (1999) väidavad, et vahendid, mis 
põhjustavad kiiret südame löögisageduse tõusu, on kõige efektiivsemad. Tüüpiliseks 
sellelaadseks treeninguks oleks 200 meetrised intervallid 45-90 sekundiliste pausidega, mis 
lubab pulsil taastuda ligikaudu 120 löögini minutis. Sellise treeningu põhitoime, mis 
arendab südame löögimahtu, saavutatakse nn toimepausi ajal (Reindell 1962). Arcelli, 
Canova hilisemad uuringud rõhutavad kiiret pulsisageduse tõusu kui südame löögimahtu 
tõstvat tegurit. Nähtavasti on mõlemal toimemehhanismil soodne toime südame löögimahu 
tõstmisele.
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2.2. FUNKTSIONAALSE ÖKONOOMSUSE ARENDAMISEKS
Jooksu ökonoomsus mõjutab oluliselt jooksu kiirust võistlussituatsioonis, seega on 
ökonoomsus otsustav tegur võistlustulemuse saavutamisel (Bulbulian et ai. 1986). Selgub, 
et jooksu ökonoomsus on kiirusespetsiifiline - maratoonar on maratonikiirusel oluliselt 
ökonoomsem kui 800 meetri või 1500 meetri spetsialist, samas keskmaajooksude kiirusel 
on maratoonar vähem ökonoomsem kui 800 meetri või 1500 meetri spetsialist (Daniels, 
Daniels 1992).
Treeninguvahendid funktsionaalse ökonoomsuse arendamiseks (Lember et alA99$y.
1. Soojendus- ja lõdvestusjooks ning aeglane jooks lõikude vahel. Aitab taastuda 
erinevatest treeningkoormustest. Laktaadi kontsentratsioon on 1-2 mmol-Г1 ja 
südame löögisagedus 100-120 lööki minutis.
2. Pikk või keskmise pikkusega aeglase tempoga jooks aeroobse baasi loomiseks 
ning aeroobse läve kiiruse tõstmiseks. Kestus 80-150 minutit. Laktaadi 
kontsentratsioon on ~2 mmol-Г1 ja südame löögisagedus 120-140 lööki minutis.
3. Ekstensiivne kestusjooks erineva pikkusega ja mõõduka tempoga. Kestus 45-80 
minutit. Sellise treeningu eesmärgiks on eelduste loomine anaeroobse läve 
kiiruse tõstmiseks. Laktaadi kontsentratsioon on 2,5-3,5 mmolT1 ja südame 
löögisagedus 140-160 lööki minutis. See on jooks püsiseisundis ja suunatud 
organismi aeroobse mahutavuse tõstmisele ning laktaadi eemaldamise 
mehhanismide võimekuse parandamisele, mis on anaeroobse läve tõusu aluseks.
4. Intensiivne kestusjooks ehk tempojooks ühtlase või tõusva kiirusega, fartlek, 
jooks raskendatud tingimustes. Kestus 30-60 minutit. Samu mehhanisme 
mõjutab ka võistlus 10 000-20 000 meetri distantsil. Eesmärk on anaeroobse 
läve kiiruse tõstmine. Laktaadi kontsentratsioon on 3-4 mmolT1 ja südame 
löögisagedus 160-170 lööki minutis. Jooks toimub anaeroobse läve tasemel või 
allpool seda. Sellise intensiivsusega treening kuulub segarežiimis 
treeninguvahendite hulka. Tippjooksjad suudavad lävikiirust maksimaalselt 
säilitada kuni üks tund. Treeningu intensiivsuse planeerimisel tuleb lähtuda 
individuaalsest anaeroobse läve kiirusest ja sellele vastavast südame 
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löögisagedusest. Oluline on jälgida, et vähemalt 90% tööst oleks allpool 
anaeroobset läve.
Kokkuvõtlikult on aeroobse võimsuse ja ökonoomsuse arendamiseks kasutatavad 
treeninguvahendid toodud tabelis 2 (Lember et ai. 1998).
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Baasvastupidavus 120-140 ~2 Aeroobse läve kiiruse 
tõstmine. Aeroobse 
baasi loomine.
Pikk või keskmise pikkusega aeglase 
tempoga jooks. 80-150 min.
Ekstensiivne 
vastupidavus
140-160 2,5-3,5 Eelduste loomine 
anaeroobse läve kiiruse 
tõstmiseks.
Ekstensiivne kestusjooks, erineva 







160-170 3-4 Anaeroobse läve kiiruse 
tõstmine.
Intensiivne kestusjooks e tempojooks , 
ühtlase või tõusva kiirusega. Fartlek. 
Jooks raskendatud tingimustes. 30-60 
min. Võistlus 10 000-20 000 m
Maksimaalne 
vastupidavus
170-180 4-6 Aeroobse võimsuse e 
kriitilise kiiruse 
arendamine.
Ekstensiivne intervalljooks pikkadel 
lõikudel (3-10 min). Ekstensiivne 
mäkkejooks, rütmijooksud. 
Kontrolljooksud ja võitlused 1000­
5000 m.
ANAEROOBNE Laktaatne kiiruslik 
vastupidavus






intervalljooksud suure kiiruse ja pika 
puhkepausiga (200-600 m). 
Intensiivne mäkkejooks. 




Mitteinformatiivne Mitteinformatiivne Max kiiruse ja alaktaatse 
kiirusliku vastupidavuse 
arendamine.
Kordusjooks lühikestel lõikudel, 
maksimaalse või selle lähedase 
kiirusega (30-200 m).
Allikas: Lemberg et ai. 1998.
3. OPTIMAALSETE KIIRUSTE LEIDMISE VÕIMALUSED 
KESKMAAJOOKSJA FUNKTSIONAALSE VÕIMEKUSE 
TÕSTMISEKS
Kõrge ѴОгтах kui potentsiaal peaks looma eeldused, et seda omavad jooksjad oleksid 
aeroobse ja anaeroobse läve taseme kiirustel tunduvalt ökonoomsemad kui madalama 
aeroobse tasemega jooksjad. Kuigi leidub seda seisukohta toetavaid uuringuid (Bransford, 
Howley 1977), on rohkem kinnitust leidnud vastupidine arvamus. Seda näitavad nii 
spetsiaalsed vaatlustulemused (Pate et ai. 1992) kui ka spordipraktika. Klassikaliseks 
näiteks on endised maailma tippklassi maratonijooksjad D. Clayton ja A. Salazar, keda 
iseloomustas väga kõrge funktsionaalne Ökonoomsus ja suhteliselt tagasihoidlikud aeroobse 
võimsuse näitajad. Järelikult on funktsionaalse võimsuse ja ökonoomsuse vastastikused 
seosed väga individuaalsed, keerukad ja sageli ka vastuolulised (Nurmekivi, Lemberg 
1995). Funktsionaalse võimsuse ja ökonoomsuse näitajad aitavad välja tuua jooksja 
ettevalmistiise tugevaid ja nõrku külgi. See aga võimaldab valida individuaalselt sobivat 
ettevalmistuse strateegiat - eelkõige geneetiliselt tingitud tugevate külgede eelisarendamist 
ja mahajäänud ettevalmistuskülgede järeleaitamist, et ei häiruks nendevaheline optimaalne 
tasakaal. Lisaks sellele on võimalik saada informatsiooni, millised distantsid on jooksjale 
sobivamad (Nurmekivi, Lemberg 1995).
Nurmekivi ja Lembergi (1995) poolt läbiviidud uuringus 1500 meetri jooksu 
võistlustulemuse seose kohta funktsionaalse võimsuse ja ökonoomsuse näitajatega tehti 
järgmised järeldused:
1. 1500 meetri jooksu võistlustulemus on otseses seoses jooksja 
funktsionaalse võimsuse ja ökonoomsuse näitajatega ning loomulikes 
tingimustes läbiviidava 10 kilomeetri kontrolljooksu keskmise kiirusega.
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T. Funktsionaalne võimsus kui üldistav näitaja mõjustab 1500 meetri 
tulemust mõnevõrra rohkem kui funktsionaalne ökonoomsus. See tingib ka 
vastavad rõhuasetused treeningu ülesehituses.
3. Laboratoorsetes tingimustes läbiviidav jooks tredmillil astmeliselt kasvava 
kiirusega kuni maksimumini on adekvaatne test jooksja funktsionaalse 
ettevalmistuse taseme hindamiseks ja individuaalse eripära selgitamiseks.
Uuringu käigus, kus uuriti erinevate energiasüsteemide osa 400 kuni 1500 meetri Jooksus, 
saadi järgmised tulemused (Spencer et ai. 1996):
V Aeroobse energiasüsteemi osakaal kõrge intensiivsusega jooksus on 
tunduvalt suurem kui on soovitatud praeguses õppe- ja 
treeningkirjanduses.
V 400 meetri jooksjad ja keskmaajooksjad peaksid pöörama suuremat 
tähelepanu oma treeningutel aeroobse energiasüsteemi arendamisele, kuid 
samas ei tohiks vähendada tähelepanu anaeroobsele energiasüsteemile
Optimaalsete kiiruste leidmine keskmaajooksja funktsionaalse võimekuse tõstmisel omab 
määravat rolli. Nii aeroobse kui ka anaeroobse läve tasemel ja kriitilise kiirusega treeningul 
on küllaltki spetsiifiline toime. Seepärast nõuab treeningu juhtimine nende kiiruste täpset 
diferentseerimist. Sellele on juhtinud tähelepanu USA spetsialist Daniels (1998). Asja teeb 
keeruliseks fakt, et kõrge klassiga vastupidavusala sportlastel on vahe anaeroobse läve ja 
VChmax kiiruste vahel suhteliselt väike. Seda peegeldab ka asjaolu, et 
tippmaratonijooksjail on anaeroobse läve puhune O2 tarbimine 90% VO2 maksimumist. 
Südame löögisageduse järgi võttes on see vahe 10-15 lööki minutis. Kui eesmärk on 
aeroobse baasi loomine, ei tohi oluliselt ületada anaeroobset läve. Veelgi ettevaatlikum 
tuleb olla VChmax kiirusega, mille ületamine on tunduvalt kulutavam. Järelikult on 
treeningu efektiivseks juhtimiseks hädavajalik individuaalsete lävikiiruste ja vVChmax 
kontroll.
Sharkey ja Gaskill (2006) pakuvad välja järgmised põhimõtted erinevate kiiruste leidmiseks 
(Joonis 2 ja 3). Nad jagavad treeningud nelja tsooni: EZ (easy zone ehk kerge), NZ (ио- 
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training zone ehk mittetreeniv), PZ (performance zone ehk võistlus-sooritus) ja MZ 
(maximal zone ehk maksimaalne). Erinevate tsoonide aluseks Sharkey ja Gaskill’i põhjal on 
võistlusaegne südame löögisagedus ja võistluskiirus, millest tuletatakse erinevate 
treeningtsoonide kiirused ja südame löögisagedused.
Joonis 2. Treeningupüramiid (Sharkey, Gaskill 2006).
PINGUTUSE SUURENEMINE
EZ 





Kiirus: 20-30% alla 
võistluskiiruse
























EZ tsoon on palju aeglasem kui võistluskiirus. NZ tsoon on intensiivsus, mis jääb EZ ja PT (performance threshold - 
võistluskiirus) tsoonide vahele. PT on praeguse hetke võistluskiirus ja sellele vastav SLS. PZ tsoon on intervallide jooksmiseks 
sobiv ning tema vahemik on praegusest võistluskiirusest kuni 5% võrra suurema kiiruseni. MZ tsoonis tehakse lühikesed kiired 
intervallid ning muud maksimaalse pingutusega harjutused.
Joonis 3. Erinevad treeningu intensiivsuse tsoonid ja neile vastavad spetsiifilised
jooksukiirused (Sharkey, Gaskill 2006).
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EZ
Treeningud EZ tsoonis on kerged, taastava iseloomuga ning madala intensiivsusega. SLS 
peaks olema 20-30% alla oma ala võistlusaegset SLS-t. Paljud sportlased treenivad liiga 
tugevalt taastavatel ehk „kergetel44 päevadel. Jälgides kiirust või SLS-i peaksid sportlased 
jääma EZ tsooni ning saama taastuda, ehitades samaaegselt jätkuvalt aeroobset baasi. 
Selline madala intensiivsusega treening aitab vältida NZ tsooni. Vastupidavusalade 
sportlastele soovitatakse umbes 70-90% oma treeningutest teha selles tsoonis.
NZ
Intensiivsus selles tsoonis on 1% kuni 20% madalam oma ala võistlusaegsest SLS-ist. 
Üllatav, et enamik harrastussportlasi ning paljud võistlussportlased teevad suurema osa 
oma treeningutest just selles tsoonis. Tehes seda, rikuvad nad paljusid treeningprintsiipe, 
kaasaarvatud ülekoormamine (overload) (kergem, kui võistlusintensiivsus), spetsiifilisus 
(aeroobne funktsionaalne ökonoomsus suureneb kiirustel või intensiivsustel, mis on allpool 
võistluseks vajalikku), ja taastumine (töötavad liiga tugevalt, et taastuda). NZ ei tähenda, et 
üldse ei tohiks selles tsoonis treenida, pigem tähendab see seda, et aeg, mis on treenitud 
selles tsoönis on vähem produktiivsem kui EZ või PZ tsoonis treenides. Inimestele, kes 
treenivad üldise fitnessi ja tervise jaoks on NZ tsoon sobiv, kuna see avaldab üldist toimet 
kõikidele energiasüsteemi komponentidele. Hea treenitusega sportlased aga peavad rohkem 
keskenduma kindla energiasüsteemi arendamisele ning veetma võimalikult vähe aega NZ 
tsoonis.
PZ
PZ tsoonis treeningud on kõige olulisemad parandamaks võistlustulemust. Intensiivsus 
selles tsoonis on 1-5% suurem kui võistluskiirus või SLS. Intensiivsuse kontrollimiseks 
soovitatakse kasutada kiiruse jälgimist. PZ tsoon on piisavalt tugev intervalltreeninguks, 
parandamaks võistluskiirust. See tsoon võimaldab spetsiifiliste energiasüsteemide 
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ülekoormamist. Tähtis on, et PZ tsoon on veidi tugevam kui võistlusintensiivsus ning 
intervall-lõike on võimalik sooritada piisavalt pikalt, et mitmekordselt mõjustada vastavat 
energiasüsteemi, samaaegselt säilitades korralikku tehnikat. Kui sportlane jookseb mitmeid 
kordi intervall-lõike PZ tsoonis, siis vastava energiasüsteemi võimsus paraneb. Aeroobse 
süsteemi parandamiseks sobivad intervallid kestusega 4-8 minutit üle täieliku taastumise 
(3-5 minutit). PZ tsoonis peaks jooksma senikaua, kuni sportlane enam pole suuteline 
säilitama etteantud kiirust. Selles tsoonis soovitatakse teha 10-30% treeningutest, kaasa 
arvatud võistlused.
MZ
Võimsuse ja maksimaalse kiiruse parandamiseks võib kasutada väikest hulka tugevaid, 
lühikesi intervalle. Lõikude intensiivsust MZ tsoonis ei ole vaja kontrollida, kuna nad on 
maksimaalsed pingutused kestusega 5-15 sekundit. Pärast igat lõiku peaks järgnema 
suhteliselt pikk puhkus (2-3 minutit). Sellist treeningut võib teha alles pärast piisavat 
aeroobse baasi ning spordiala spetsiifilise vundamendi loomist. Intervallid MZ tsoonis 
sooritatakse alati maksimumi lähedase kiirusega (pingutusega). Vastupidavusala sportlased 
teevad alla ühe protsendi oma treeningutest selles tsoonis. Sprinterite jaoks ei erine see 
tsoon eriti PZ tsoonist ning sageli nõuab kiirusliidrit või kergendatud tingimusi, et sooritada 
lõik veidi kiiremini võistluskiirusest.
Daniels (2005) pakub välja järgmised võimalused optimaalsete intensiivsuste leidmiseks 
(Tabel 3).
Daniels jagab treeningud 5 tsooni: E (easy ehk kerge tsoon), M (marathon race pace ehk 
maratoni kiiruse tsoon), T (threshold ehk anaeroobse läve tsoon), I (intervals ehk 
intervallide tsoon) ja R (reps ehk korduste tsoon). Kui Sharkey ja Gaskill (2006) 
diferentseerisid tsoonid võistluskiiruse või võistlusaegse SLS-i järgi, siis Danielsil on 
aluseks kindel protsent maksimaalsest hapnikutarbimisest või maksimaalsest südame 
löögisagedusest.
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EJooks selles tsoonis on kerge ja ,,vaba“ igasugusest raskustundest. Treeningud E tsoonis 
ehitavad nö baasi edasisteks kõrge intensiivsusega intervalItreeninguteks. Südamelihas 
tugevneb, lihasesse transporditakse rohkem verd. Suureneb lihaste võime tööaegselt 
kasutada rohkem sinna transporditud hapnikku. E tsoonis treeningute toime sõltub selles 
tsoonis sooritatud töö ajalisest kestusest, mitte intensiivsusest.
M
M tsooni kiirus on enamusele jooksjatele ennustatav teiste alade tulemuste ning VCEmax 
põhjal ning on teoreetiline. See tähendab, et ennustatav maratoni läbimise aeg ei pruugi 
kokku minna tegelikes tingimustes joostud maratoni ajaga. Treening M tsoonis on eeskätte 
kasulik maratoonaritele, kuid samas võivad ka teiste distantside esindajad kasutada M 
tsoonis jooksu vahel kui alternatiivi E tsoonis jooksule, kui tingimused on väga head ning 
enne järgmist tugevat treeningut on piisav aeg taastumiseks.
I
T tsoonis treeningutel on tähtis arvestada väliste faktorite toimega treeningu intensiivsusele. 
Sama intensiivsus ei tähenda siin alati sama kiirust. Arvestama peab tuulega, tõusudega, 
langustega, pinnasega. T tsoonis treeningu intensiivsus ja kiirus jääb anaeroobse läve 
lähedale, kuid ei ületa intensiivsust, millest edasi hakkab laktaat progressiivselt kuhjuma 
kuni väsimuse tekkeni, mille korral tegevus tuleks katkestada. T tsoonis treeningu puhul 
säilib MESS (maximal lactate steady state) ehk maksimaalne laktaadi püsiseisund, kus 
laktaadi tase ei tõuse ega lange treeningul sooritatava töö puhul.
I
Intervalltreeningu eesmärk on mõjutada ѴОгтах-і (aeroobset võimsust) läbi intensiivse töö 
vaheldumisi reglementeeritud puhkepausidega. Sellise treeningu mõju organismile on 
suurem kui ühtlase tugeva jooksu puhul. Tähtis on teada, et organismil võtab aeg umbes 2 
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minutit, et jõuda maksimaalse hapnikutarbimise tasemeni. Seega on ideaalseks intervallide 
pikkuseks 3-5 minutit
R
Intensiivsus R treeningul on võrdne individuaalse võistlusdistantsi omaga või veidi kiirem. 
R treeningu eesmärk on parandada ökonoomsust ja kiirust.
Kõrge rakendusliku väärtusega on ka Danielsi (2005) poolt väljatöötatud tabelid, milles 
konkreetsele VChmax näitajale, kui aeroobse võimsuse potentsiaalile, on toodud vastavad 
võimalikud võistlustulemused 1500 meetri, 1 miili, 3000 meetri, 2 miili, 5000 meetri, 
10 000 meetri, poolmaratoni ja maratonijooksus. On üllatav, kui hästi töötab see tabel meie 
vabariigi pikamaajooksu rekordimehe Enn Selliku puhul. Tema ѴОзпіах oli 80 ml-min" 
’•kg"1, mis Danielsi tabeli põhjal ennustab võistlustulemust 5000 meetri jooksus 13.17,8 ja 
10 000 meetri jooksus 27.41,2. Need tulemused on praktiliselt samad, millised on Enn 
Sellikule kuuluvad Eesi rekordid nendel distantsidel (vastavalt 13.17,2 ja 27.40,61). 
Järelikult on tabelid (Lisa 1) kõrge usaldusväärsusega.
Praktilise treeningu läbiviimiseks õige intensiivsusega erinevates Danielsi (2005) poolt 
soovitatud tsoonides saab kasutada tema tabeleid (Lisa 2), milledes konkreetsele ѴОгтах 
näitajale vastab konkreetne sobiv treeningukiirus erineva pikkusega lõikude kasutamisel. 
Planeerides ѴОгтах konkreetse tõusu, on võimalik tabeli abil planeerida ka sellele tõusule 
vastavate lõigukiiruste tõus. Peab aga arvestama, et tulemuste ja füsioloogiliste näitajate 
juurdekasvutempod on suuremad treenituse madalatel tasemetel. Kõrgemate tasemete puhul 
on juurdekasvutempod madalamad ja sõltuvad enam konkreetse sportlase eeldustest ja 
andekusest.
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Tabel 3. Treeningute tüübid koos eesmärkide, intensiivsuste ja kestustega.





% HR max Vahendid Kestus (min või % nädala kilometraažist)
E 
(easy - kerge)






T aastavad j ooksud






Mitte rohkem kui 150 minutit ja 25% nädalasest 
kilometraažist
M
(marathon race pace - 
maratoni võistlus kiirus)
Maratonijooksjatel harjuda võistluskiiruse 




Ühtlases tempos jooksud või pikad 
kordusj ooksud
Mitte rohkem kui 90 minutit või 25 km
T




Tempojooksud või pikad intervallid Tempojooksud: 20-60 min 1
Pikad intervallid: üks kordus kuni 15 min, pausiga 
1/5 korduse ajast; mitte rohkem kui 10% nädalasest 
kilometraažist või 60 minutist.
I
(intervals - intervallid) Mõjustada aeroobset võimsust (V02max)







Korduse kestvus kuni 5 min, pausiks sörk võrdselt 
korduse ajaga või vähem: kokku mitte üle 10 km või 
8% nädalasest kilometraažist
Kordused kuni 1/4 võistlusdistantsist, paus võrdne 
korduse ajaga või lühem: kokku mitte üle 10 km või 
2-3 korra üle võistlusdistantsi
R
(reps - kordused)
Parandada kiirust ja ökonoomsust
1500 m võistluskiirus




Kiired kordused ja kiirendused
Kordus kuni 2 min üle täieliku taastumise: kokku 
mitte rohkem kui 8 km või 5% nädalasest 
kilometraažist
Kordused kuni 1 min üle täieliku taastumise; kokku 
kuni 2 km
Martin ja Сое (1991) pakuvad intensiivsustsoonide jaotamiseks välja joonise (Joonis 4), 
milles tsoonide jaotamise aluseks on kindel protsent VChmax kiirusest.
Aeroobne konditsioon ehk võimekus (Aerobic conditioning)
Moodustab suurema osa jooksja treeningust. Selles tsoonis treeningut on võimalik teha 
koos samaste võimetega sportlastega, mis muudab jooksmise meeldivamaks ja 
nauditavamaks. Martin ja Coe (1991) järgi kutsub jooksmine aeglasemalt kui 55% VC^max 
kiirusest esile väga vähese aeroobse töövõime paranemise. Jooks kiiremini kui 75% 
ѴОгтах kiirusest põhjustab aga ülearust glükolüütilist aktiivsust, samas kui selle tsooni 
rõhk on rasvhapete metabolism! mõjustamisel. Jooks selles tsoonis aitab parandada liigeste 
ja kõõluste tugevust ilma ülemäärase koormuseta, mis võib ohustada kiirematel jooksudel. 
Parandades vere mahtu ning kapillaaride tihedust, paraneb verevoolu kiirus läbi veresoonte 
võrgustiku, millega kaasneb treenitud lihasesse O2 transpordi suurenemine ning kiireneb 
CO2 eemaldamine. Lüheneb difusioonidistants kapillaaride ning mitokondrite vahel 
naaberlihasrakkudes.
Anaeroobne konditsioon ehk võimekus (Anaerobic Conditioning)
Treening suurematel intensiivsustel kui aeroobses konditsiooni tsoonis mõjub neile 
lihasrakkudele, mida saab mõjustada sellistel kiirematel intensiivsustel, samuti toimub 
adaptatsioon südame-veresoonkonnas. Treeningutel selles tsoonis on rõhk ST (aeglaste) 
lihaskiudude mõjustamisel, aset leiab ka FT Ila ja isegi FT Ilb lihaskiudude mõjustamine. 
Suureneb glükolüütiliste ja oksüdatiivsete ensüümide kasutamine. Adaptatsiooni aluseks on 
sellise treeningu puhul oksüdatiivsete ja glükolüütiliste ensüümide hulga suurenemine koos 
suurenenud kapillaaride hulga ja plasma mahuga. Suurenenud ainevahetuse kiirus nendes 
kiududes stimuleerib glükolüüsi, kuid vere laktaadikontsentratsioon on mõõdükas, mis teeb 
treeningud suhteliselt hästi talutavaks.
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Aeroobse mahutavuse treening (Aerobic Capacity Training)
Aeroobse mahutavuse treening kasutab maksimaalselt aeroobseid võimalusi ning viiakse 
läbi kiirustel, mis vastavad 3000 meetri kuni poolmaratoni kiirusteni. Kuna see on kiire 
jooksmine, siis üks intervall ei tohi olla liiga pikk või kiire, kuna siis kaasatakse töösse ka 
anaeroobsed protsessid, mis võivad viia liigsele väsimusele. Esimesed paar minutit igast 
intervallist on suures osas anaeroobsed enne kui hingamis-ja vereringesüsteem saavutavad 
uuesti vastava taseme ning aeroobsed protsessid hakkavad domineerima anaeroobsete üle. 
Umbes 5-6 minutit jooksu saab toimuda aeroobsete protsesside domineerimise tingimustes 
enne kui lõik/intervall muutub liiga raskeks. Piisav taastumine ja puhkus intervallide vahel 
on vajalik vere happelisuse taastumiseks peaaegu puhkeoleku tasemele. Kui puhkus pole 
piisav, siis varajane väsimus viib lisa lihaskiudude rekruteerimiseni, millega suureneb 
energiavajadus ning tõuseb vigastuste risk. Kõõlused ei ole valmis nii järsu tööle 
rakendamisega kohanema. Optimaalne lõigu kestus oleks 6-9 minutit. Treenituse tõustes ei 
ole siiski soovitav joosta kiiremini kui 100% VC^max kiirusest, kuna see suurendab vaid 
anaeroobset komponenti treeningust, mis ei ole aeroobse võimsuse treeningu eesmärk.
Sellise treeningu tiilemusel toimuv füsioloogiline adaptatsioon hõlmab:
V suurenenud oksüdatiivsete ja glükolüütiliste ensüümide hulk töötavates 
lihastes;
V FT tüüpi kiudude töösse rakendamise, mis madalamatel intensiivsustel ei 
toimunud;
V väikese paranemise vere puhversüsteemide mahutavuses.
Anaeroobse mahutavust treening (Anaerobic Capacity Training)
Peamine selle tsooni treeningute eesmärk on parandada puhast võistluskiirust ning 
võimsust. Keskmaajooksude kiirused (800 meetrit kuni 3000 meetrit tak.) on suuremad kui 
100% ѴОгтах, mis nõuab head vastupanu järjest kuhjuvale laktaadihulgale veres ning 
töötavates lihastes. Selles tsoonis treeningule on iseloomulik laktaadihulga tõusu jätkumine 
ka puhkeperioodil, mis tähendab seda, et järgmine lõik joostakse suurema laktaadihulgaga 
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veres ja lihastes. Selline kauakestev kõrge vere laktaadisisaldusega treening aitab 
parandada organismi puhversüsteemide mahutavust.
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Joonis 4. Peamised treeningtsoonid (Martin, Coe 1991).
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4. INDIVIDUAALSUSE ARVESTAMINE KESK- JA 
PIKAMAAJOOKSJATE FUNKTSIONAALSE 
ETTEVALMISTUS PLANEERIMISEL
Treeningute planeerimisel on väga tähtis arvestada jooksja individuaalset lihaskiudude 
kompositsiooni leidmaks antud sportlase jaoks sobivaimad koormused ning seeläbi 
tagamaks optimaalseima tulemuste arengu. Teades, kas jooksja on vastupidavuslikku tüüpi 
või kiiret tüüpi, on võimalik üles ehitada treeningplaan, mis sobib individuaalselt 
sportlasele kõige paremini. Üks eelistab intensiivseid koormusi pikemate puhkepausidega, 
teisele aga meeldib kestev pikaajaline töö (Tabel 4).
Maratonijooksjate erinevad tüübid (Arcelli, Canova 1999):
1. Vastupidavuslikku tüüpi martonijooksjad. Sportlased, kelle lihastes I tüüpi 
(ST) kiudude osa võib ulatuda kuni 90%-i.
2. Kiiret tüüpi maratonijooksjad. Sportlased kellel on kaks kolmandikku I tüüpi 
(ST) kiude ja samuti üks neljandik II А tüüpi (FTO), mis suudavad kasutada 
suurt hulka hapnikku.
Vastupidavuslikku tüüpi jooksjad suudavad paremaid tulemusi näidata maratonis ning on 
aeglasemad 10 000 meetri jooksus. Kiiret tüüpi jooksjad võivad olla edukad ka pikematel 
staadionij ooksudel.
Tabel 4. Kiiret ja vastupidavuslikku tüüpi maratonijooksjate võrdlus.
Vastupidavuslikku tüüpi jooksjad Kiiret tüüpi jooksjad
Umbes 90% aeglaseid lihaskiude.
Ebaefektiivne laktaadisüsteem.
2/3 aeglaseid lihaskiude ja 1/4 ПА tüüpi 
lihaskiude. Efektiivsem laktaadisüsteem.
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Allikas: Arcelli, Canova 1999.
Nõrgemad tulemused 5000 ja 10 000 meetris 
võrreldes maratoni tulemusega.
Head tulemused ka 5000 ja 10 000 meetris.
Parem meelestatus ekstensiivsele tööle, halvem 
intensiivsele.







Anaeroobse läve ja maratonikiiruse vahe 
väiksem kui 5%.
Kiire taastumine pärast maratoni lubab osaleda 
3-4 maratonil ühel hooajal.
Anaeroobse läve ja maratonikiiruse vahe 
suurem kui 5%.
Aeglasem taastumine pärast maratoni lubab 
osaleda 1-2 maratonil ühel hooajal.
Eelistab võistelda pikkadel distantsidel 
noorteklassis ning osaleb noorena 
poolmaratonidel. Jalatõuge on „aeglasem/6
Noorteklassis osaleb 3000 meetris või isegi 
lühematel distantsidel.
On „elastsem66 jooksusamm.
Madalam maksimaalne hapnikutarbimine, kuid 
suudab kasutada suuremat protsenti VO2max-st 
võistluse jooksul.
On kõrgem maksimaalne hapnikutarbimine, 
kuid suudab kasutada väiksemat protsenti 
VO2max-st võistluse jooksul.
Treeningute planeeritava arendusliku toime organismile saame tagada vastavate 
pulsisagedustega, mis on iseloomulikud lävikiirustele ja maksimaalse O2 tarbimise 
tasemele ning kooskõlas konkreetse treeningu perioodi või etapi ülesannetega. Arvestada 
tuleb seda, et pulsisagedus on individuaalne, lisaks erinev meestel, naistel, noormeestel ja 
tütarlastel (Nurmekivi 2006). On sportlaseid, kellel pulsisagedus ei lähe kokku antud SLS- 
le vastava eeldatava laktaaditasemega veres. Näiteks sageli esinev pulsisagedus anaeroobse 
läve lähedal on 170 lööki minutis^ millele peaks vastama vere laktaadi tase 4 mmobl"1, kuid 
mõnel sportlasel võib sellise pulsisagedusega joostes olla laktaaditase veres 6 mmobl"1 või 
enam. Kontrollida saab pulsisageduse ja vere laktaaditaseme vastavust laktaaditestiga, mille 
põhjal konstrueeritakse laktaadikõvera graafik.
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On juhuseid, kus suhteliselt madalale pulsisagedusele vastab suhteliselt kõrge 
laktaadisisaldus ja vastupidi. Selliste erandjuhtude mittearvestamine treeneri ja jooksja 
poolt võib tekitada olulisi probleeme optimaalse arendusliku efekti saavutamiseks 
(Nurmekivi 2006). Otstarbekas treening peab olema vahelduv - nii koormuste kui 
treeninguvahendite osas. Treeningu monitooringus on oluline aeroobsete ja anaeroobsete 
treeningute optimaalselt kasvava kiiruse tagamine koos pulsi ja vere laktaadisisalduse 
määramisega. Jooksjakarjääri alguses peab üldkilometraaži tõstmine toimuma ettevaatlikult 
(Tabel 5).
Tabel 5. Jooksja üldkilometraaži tõstmine.
Allikas: Vuorimaa 1985.
Vanus Km/nädalas/lisandumise % võrreldes eelmise aastaga
V astupidavustüüp 















Kesk- ja pikamaajooksja võistlustulemused on seotud organismi funktsionaalsete 
süsteemidega, mis kujunevad mitmeaastase ettevalmistuse käigus treening- ja 
võistluskoormuste toimel. Spetsialiseerudes mingile konkreetsele distantsile, hakkavad 
olulisel määral kohanema vastavad energiaga kindlustavad mehhanismid ja 
lihastöörežiimid ehk nagu väidab professor Verhoshanski, toimub organismi 
kindlasuunaline morfofunktsionaalne spetsialisatsioon (Verhoshanski 1992). Praktiseeriva 
treeneri seisukohast on selles funktsionaalses spetsialisatsioonis olulised kolm üldistavat 
näitajat - funktsionaalne võimsus, funktsionaalne ökonoomsus ja stabiilsus. Võimsust ja 
ökonoomsust võib vaadelda kui baaskvaliteete, mis on aluseks funktsionaalsele 
stabiilsusele (Matsin, Viru 1978) kui ühele olulisemale võistlustulemust määravale 
faktorile. Järelikult peab treener, aga ka jooksja, teadvustama funktsionaalse ettevalmistuse 
struktuuri olemust, mis on bioloogiliseks aluseks saavutusvõimele. Sellest aga ei piisa 
treeningprotsessi süsteemse olemuse mõistmiseks. Unustada ei tohi treeninguprotsessi 
pedagoogilist poolt - spetsiifdiste treeningumeetodite ja -vahendite kasutamise 
seaduspärasusi, mis viivad planeeritavate funktsionaalsete nihete ja võistlustulemuste 
saavutamisele. Treeningu efektiivne juhtimine pole mõeldav ilma monitooringuta, mille 
üheks oluliseks lüliks on individuaalselt sobivate treeningukiiruste valik. Seostatud 
lähenemine treeninguprotsessi bioloogilisele ja pedagoogilisele küljele sai lähtekohaks 
kirjandusallikate analüüsile põhinevale bakalaureusetööle.
Analüüsi tulemustest väärib äramärkimist Speneer et ai. (1996) uuring, mis veenvalt tõestas 
aeroobsete energiatootmise protsesside tunduvalt suuremat ülekaalu võstlustulemuse (400, 
800 ja 1500 meetri jooksus) saavutamisel kui seniajani arvati. Järelikult on vaja ka 
keskmaajooksja treeningus pöörata olulist tähelepanu funktsionaalse ökonoomsuse ning 
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seda kindlustavate aeroobse ja anaeroobse läve tasemete tõstmisele ning sobivate 
treeningurežiimide ja -vahendite valikule.
Tipptasemel treenivatele kesk- ja pikamaajooksjatele on kõige huvipakkuvamaks ja 
praktiliselt kasutatavaks Danielsi (1998) seisukoht, et treeningus tuleks vältida nn surnud 
intensiivsuse tsoone, mis on aeroobse läve, anaeroobse läve, maksimaalse O2 tarbimise, 
laktaatse kiirusliku vastupidavuse ja alaktaatse kiirusliku vastupidavuse vahepeal. 
Teisisõnu - on vaja arendada konkreetset energiatootmise mehhanismi, mitte aga kestvalt 
treenida kiiruste või intensiivsustega, mis jäävad nende vahepeale. Põhimõtteliselt sama 
seisukohta toetab Sharkey ja GaskilTi (2006) uuring, milles tuuakse välja nn notraining ehk 
mittetreeniv tsoon. Tervisesportlastele on see tsoon sobiv, kuna ta avaldab üldist toimet 
energiatootmise süsteemi erinevatele komponentidele. Hea treenitusega jooksja peab aga 
arengu tagamiseks enam keskenduma kindla energiatootmise süsteemi treenimisele ning 
võimalikult vähe kasutama mittetreenivat intensiivsuse tsooni.
Kõrge rakendusliku väärtusega on Danielsi (2005) tabelid (Lisa 1 ja 2), milles konkreetsele 
VChmax näitajale tuuakse vastavad potentsiaalsed võistlustulemused distantsidel 1500 
meetrist kuni maratonini, aga ka vastavad treeningukiirused erinevates tsoonides ja erineva 
pikkusega lõikude kasutamisel. Abistavat rolli optimaalsete treeningukiiruste ja 
intensiivsuste leidmisel võb saada ka Martin, Coe (1991) ning Lemberg et ai. (1998) poolt 
soovitatud tabelitest.
Kasutades laboratoorsete uuringute andmeid (ѴОгтах, aeroobne ja anaeroobne lävi jt.), 
aga ka vahetus treeninguprotsessis kogutud andmeid (südame löögisagedus, laktaat, 
subjektiivse tunnetuse hinnangud jt.) on võimalik monitooringu käigus saada objektiivset 
tagasisidet ja efektiivsemalt treeningut juhtida.
Et kesk- ja pikamaajooksja funktsionaalse võimekuse tõstmine oleks edukas, on vaja 
kindlasti arvestada jooksja individuaalsete iseärasustega, kas on tegemist kiirus- või 
vastupidavuslikku tüüpi jooksjaga, milline on jooksja üldine energeetiline potentsiaal, kui 
kiiresti saavutab jooksja tippvormi ja kui kaua ta suudab seda säilitada, milline on jooksja 
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koormustaluvus jne. Eriti tähelepanelik tuleb olla nn erandlike sportlastega, kelle erinevad 
töövõime näitjad võivad olla vastuolulised.
Järjest suurenevas infotulvas on vaja, et sportlane ja treener suudaksid orienteeruda 
põhilistes terminites ja süsteemides, et leida individuaalselt sobivaid lahendusteid. Kesk-ja 
pikamaajooksja treening on oma olemuselt kompleksne, kuid konkreetselt kasutatav 
kompleks peab olema individuaalne.
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SUMMARY
MIDDLE- AND LONG-DISTANCE RUNNERS’ POSSIBILITIES FOR FUNCTIONAL 
ECONOMY AND POWER DEVELOPMENT AND MONITORING
Martin Mooses
Current work explains two main functional training components for middle- and long­
distance runners - functional power and functional economy, their development 
opportunities and training intensity monitoring. This work rests on several specialists’ 
opinions and standpoints which are characteristic to modem trends in training theory.
The analysis showed that aerobic energy production processes in competitive distances 
(400, 800 and 1500 meter run) have been considerably underestimated. Therefore it is 
important to pay a lot of attention on lifting middle-distance runners’ aerobic and anaerobic 
threshold.
Professional middle- and long-distance runners should avoid so-called notraining zone 
which affects different components of energy system generally and therefore do not 
develop them.
In the increasing information burst it is necessary that the athlete and the coach would be 
able to understand similarly different terms and systems in order to find suitable solutions.
Middle- and long-distance runners’ training is very complex, but the complex used must 
take into consideration ones individuality.
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Lisa 1. Maksimaalse hapnikutarbimise seos levinumate võistlusdistantside aegadega.
VO2max 1500 m Miil
3000 





30 8:30 9:11 17:56 19:19 30:40 63:46 98:14 2:21,05 4:49,17 30
31 8:15 8:55 17:27 18:48 29:51 62:03 95:36 2:17,21 4:41,57 31
32 8:02 8:41 16:59 18:18 29:05 60:26 93:07 2:13:49 4:34:59 32
33 7:49 8:27 16:33 17:50 28:21 58:54 90:45 2:10:27 4:28:22 33
34 7:37 8:14 16:09 17:24 27:39 57:26 88:30 2:07:16 4:22:03 34
1 35 7:25 8:01 15:45 16:58 27:00 56:03 86:22 2:04:13 4:16:03 35
36 7:14 7:49 15:23 16:34 26:22 54:44 84:20 2:01:19 4:10:19 36
37 7:04 7:38 15:01 16:11 25:46 53:29 82:24 1:58:34 4:04:50 37
38 6:54 7:27 14:41 15:49 25:12 52:17 80:33 1:55:55 3:59:35 38
39 6:44 7:17 14:21 15:29 24:39 51:09 78:47 1:53:24 3:54:34 39
40 6:35 7:07 14:03 15:08 24:08 50:03 77:06 1:50:59 3:49:45 40
41 6:27 6:58 13:45 14:49 23:38 49:01 75:29 1:48:40 3:45:09 41
42 6:19 6:49 13:28 14:31 23:09 48:01 73:56 1:46:27 3:40:43 42
43 6:11 6:41 13:11 14:13 22:41 47:04 72:27 1:44:20 3:36:28 43
44 6:03 6:32 12:55 13:56 22:15 46:09 71:02 1:42:17 3:32:23 44
45 5:56 6:25 12:40 13:40 21:50 45:16 69:40 1:40:20 3:28:26 45
46 5:49 6:17 12:26 13:25 21:25 44:25 68:22 1:38:27 3:24:39 46
47 5:42 6:10 12:12 13:10 21:02 43:36 67:06 1:36:38 3:21:00 47
48 5:36 6:03 11:58 12:55 20:39 42:50 65:53 1:34:53 3:17:29 48
49 5:30 5:56 11:45 12:41 20:18 42:04 64:44 1:33:12 3:14:06 49
50 5:24 5:50 11:33 12:28 19:57 41:21 63:36 1:31:35 3:10:49 50
51 5:18 5:44 11:21 12:15 19:36 40:39 62:31 1:30:02 3:07:39 51
52 5:13 5:38 11:09 12:02 19:17 39:59 61:29 1:28:31 3:04:36 52
53 5:07 5:32 10:58 11:50 18:58 39:20 60:28 1:27:04 3:01:39 53
54 5:02 5:27 10:47 11:39 18:40 38:42 59:30 1:25:40 2:58:47 54
55 4:57 5:21 10:37 11:28 18:22 38:06 58:33 1:24:18 2:56:01 55
56 4:53 5:16 10:27 11:17 18:05 17:31 57:39 1:23:00 2:53:20 56
57 4:48 5:11 10:17 11:06 17:49 36:57 56:46 1:21:43 2:50:45 57
58 4:44 5:06 10:08 10:56 17:33 36:24 55:50 1:20:30 2:48:14 58
59 4:39 5:02 9:58 10:46 17:17 35:52 55:06 1:19:18 2:45:47 59
60 4:35 4:57 9:50 10:37 17:03 35:22 54:18 1:18:09 2:43:25 60
61 4:31 4:53 9:41 10:27 16:48 34:52 53:32 1:17:02 2:41:08 61
62 4:27 4:49 9:33 10:18 16:34 34:23 52:47 1:15:57 2:38:54 62
63 4:24 4:45 9:25 10:10 16:20 33:55 52:03 1:14:54 2:36:44 63
64 4:20 4:41 9:17 10:01 16:07 33:28 51:21 1:13:53 2:34:38 64
65 4:16 4:37 9:09 9:53 15:54 33:10 50:40 1:12:53 2:32:35 65
66 4:13 4:33 9:02 9:45 15:42 32:35 50:00 1:11:56 2:30:36 66
67 4:10 4:30 8:55 9:37 15:29 32:11 49:22 1:11:00 2:28:40 67
68 4:06 4:26 8:48 9:30 15:18 31:46 48:44 1:10:05 2:26:47 68
69 4:03 4:23 8:41 9:23 15:06 31:23 48:08 1:09:12 2:24:57 69
70 4:00 4:19 8:34 9:16 14:55 31:00 47:32 1:08:21 2:23:10 70
71 3:57 4:16 8:28 9:09 14:44 30:38 46:58 1:07:31 2:21:26 71
72 3:54 4:13 8:22 9:02 14:33 30:16 46:24 1:06:42 2:19:44 72
73 3:52 4:10 8:16 8:55 14:23 29:55 45:51 1:05:54 2:18:05 73
74 3:49 4:07 8:10 8:49 14:13 29:34 45:19 1:05:08 2:16:29 74
75 3:46 4:04 8:04 8:43 14:03 29:14 44:48 1:04:23 2:14:55 75
76 3:44 4:02 7:58 8:37 13:54 28:55 44:18 1:03:39 2:13:23 76
77___ 3:41+ 3:58+ 7:53 8:31 13:44 28:36 43:49 1:02:56 2:11:54 77
Allikas: Daniels 2005.
78 3:38.8 3:56.2 7:48 8:25 13:53 28:17 43:20 1:02:15 2:10:27 78
79 3:36.5 3:53.7 7:43 8:20 13:26 27:59 42:52 1:01:34 2:09:02 79
80 3:34.2 3:51.2 7:37.5 8:14.2 13:17.8 27:41.2 42:25 1:00:54 2:07:38 80
81 3:31.9 3:48.7 7:32.5 8:08.9 13:09.3 27:24 41:58 1:00:15 2:06:17 81
82 3:29.7 3:46.4 7:27.7 8:03.7 13:01.1 27:07 41:32 :59:38 2:04:57 82
83 3:27.6 3:44.0 7:23.0 7:58.6 12:53.0 26:51 41:06 :59:01 2:03:40 83
84 3:25.5 3:41.8 7:18.5 7:53.6 12:45.2 26:34 40:42 :58:25 2:02:24 84
85 3:23.5 3:39.6 7:14.0 7:48.8 12:37.4 26:19 40:17 :57:50 2:01:10 85
Lisa 2. Maksimaalsele hapnikutarbimisele baseeruvad treeninguintensiivsused.
VO2max E kiirus M kiirus T kiirus
I kiirus R kiirus
Miil Km Miil Km 400 m 1000 m Miil 400 m 1000 m 1200 m Miil 200 m 400 m 800 m
30 12:40 7:52 11:01 6:51 2:33 6:24 10:18 2:22 — — — 67 2:16
31 12:22 7:41 10:45 6:41 2:30 6:14 10:02 2:18 — — 65 2:12
32 12:04 7:30 10:29 6:31 2:26 6:05 9:47 2:14 — — 63 2:08
33 11:48 7:20 10:14 6:21 2:23 5:56 9:33 2:11 — — 62 2:05
34 11:32 7:10 10:00 6:13 2:19 5:48 9:20 2:08 — — 60 2:02
35 11:17 7:01 9:46 6:04 2:16 5:40 9:07 2:05 — 59 1:59
36 11:02 6:52 9:33 5:56 2:13 5:33 8:55 2:02 5:07 — 57 1:55
37 10:49 6:43 9:20 5:48 2:10 5:25 8:44 1:59 5:00 — 56 1:53
38 10:35 6:35 9:08 5:41 2:07 5:19 8:33 1:56 4:54 — — 54 1:50
39 10:23 6:27 8:57 5:33 2:05 5:12 8:22 1:54 4:48 — — 53 1:48
40 10:11 6:19 8:46 5:27 2:02 5:06 8:12 1:52 4:42 — 52 1:46
41 9:59 6:12 8:35 5:20 2:00 5:00 8:02 1:50 4:36 — 51 1:44
42 9:48 6:05 8:25 5:14 1:57 4:54 7:52 1:48 4:31 — — 50 1:42
43 9:37 5:58 8:15 5:08 1:55 4:49 7:42 1:46 4:26 — — 49 1:40
44 9:27 5:52 8:06 5:02 1:53 4:43 7:33 1:44 4:21 — 48 98
45 9:17 5:46 7:57 4:56 1:51 4:38 7:25 1:42 4:16 — 47 96
46 9:07 5:40 7:48 4:51 1:49 4:33 7:17 1:40 4:12 5:00 — 46 94
47 8:58 5:34 7:40 4:46 1:47 4:29 7:10 98 4:07 4:54 45 92
48 8:49 5:28 7:32 4:41 1:45 4:24 7:02 96 4:03 4:49 — 44 90
49 8:40 5:23 7:24 4:36 1:43 4:20 6:55 95 3:59 4:45 44 89
50 8:32 5:18 7:17 4:31 1:42 4:15 6:51 93 3:55 4:41 — 43 87
51 8:24 5:13 7:09 4:27 1:40 4:11 6:44 92 3:51 4:36 42 86
52 8:16 5:08 7:02 4:22 98 4:07 6:38 91 3:48 4:33 42 85
53 8:09 5:04 6:56 4:18 97 4:04 6:32 90 3:44 4:29 — 41 84
54 8:01 4:59 6:49 4:14 95 4:00 6:26 88 3:41 4:25 — 40 82
55 7:54 4:55 6:43 4:10 94 3:56 6:20 87 3:37 4:21 — 40 81
56 7:48 4:50 6:37 4:06 93 3:53 6:15 86 3:34 4:18 — 39 80
57 7:41 4:46 6:31 4:03 91 3:50 6:09 85 3:31 4:15 — 39 79
58 7:34 4:42 6:25 3:59 90 3:45 6:04 83 3:28 4:10 — 38 77
Ajad on tabelis märgitud sekundites kuni 99, edasi minut:sekund.
59 1 7:28 4:38 6:19 3:55 89 3:43 5:59 82 3:25 4:07 — 37 76 —
60 7:22 4:35 6:14 3:52 88 3:40 5:54 81 3:23 4:03 — 37 75 2:30
61 7:16 4:31 6:09 3:49 86 3:37 5:50 80 3:20 4:00 — 36 74 2:28
62 7:11 4:27 6:04 3:46 85 3:34 5:45 79 3:17 3:57 — 36 73 2:26
63 7:05 4:24 5:59 3:43 84 3:32 5:41 78 3:15 3:54 — 35 72 2:24
64 7:00 4:21 5:54 3:40 83 3:29 5:36 77 3:12 3:51 — 35 71 2:22
65 6:54 4:18 5:49 3:37 82 3:26 5:32 76 3:10 3:48 — 34 70 2:20
66 6:49 4:14 5:45 3:34 81 3:24 5:28 75 3:08 3:45 5:00 34 69 2:18
67 6:44 4:11 5:40 3:31 80 3:21 5:24 74 3:05 3:42 4:57 33 68 2:16
68 6:39 4:08 5:36 3:28 79 3:19 5:20 73 3:03 3:39 4:53 33 67 2:14
69 6:35 4:05 5:32 3:26 78 3:16 5:16 72 3:01 3:36 4:50 32 66 2:12
70 6:30 4:02 5:28 3:23 77 3:14 5:13 71 2:59 3:34 4:46 32 65 2:10
71 6:26 4:00 5:24 3:21 76 3:12 5:09 70 2:57 3:31 4:43 31 64 2:08
72 6:21 3:57 5:20 3:19 76 3:10 5:05 69 2:55 3:29 4:40 31 63 2:06
73 6:17 3:54 5:16 3:16 75 3:08 5:02 69 2:53 3:27 4:37 31 62 2:05
74 6:13 3:52 5:12 3:14 74 3:06 4:59 68 2:51 3:25 4:34 30 62 2:04
75 6:09 3:49 5:09 3:12 74 3:04 4:56 67 2:49 3:22 4:31 30 61 2:03
76 6:05 3:47 5:05 3:10 73 3:02 4:52 66 2:48 3:20 4:28 29 60 2:02
77 6:01 3:44 5:01 3:07 72 3:00 4:49 65 2:46 3:18 4:25 29 59 2:00
78 5:57 3:42 4:58 3:05 71 2:58 4:46 65 2:44 3:16 4:23 29 59 1:59
79 5:54 3:40 4:55 3:03 70 2:56 4:43 64 2:42 3:14 4:20 28 58 1:58
80 5:50 3:32 4:52 3:01 70 2:54 4:41 64 2:41 3:12 4:17 28 58 1:56
81 5:46 3:35 4:49 2:59 69 2:53 4:38 63 2:39 3:10 4:15 28 57 1:55
82 5:43 3:33 4:46 2:57 68 2:51 4:35 62 2:38 3:08 4:12 27 56 1:54
83 5:40 3:31 4:43 2:56 68 2:49 4:32 62 2:36 3:07 4:10 27 56 1:53
84 5:36 3:29 4:40 2:54 67 2:48 4:30 61 2:35 3:05 4:08 27 55 1:52
85 5:33 3:27 4:37 2:52 66 2:46 4:27 61 2:33 3:03 4:05 27 55 1:51
Allikas: Daniels 2005.
